
 

  

 

 

 

 

 یورزش های یتبا مشارکت مستمر نوجوانان در فعال یرابطه سواد بدن یبررس

هه فرمنشال  

 دبیر تربیت بدنی

  

 چکیده

 یاجرا ییسلامت نوجوانان است که فراتر از توانا یو ارتقا یعلوم ورزش بدنی، یتمهم در حوزه ترب یماز مفاه یکی یسواد بدن

به  تواند یم یاز سواد بدن ی. برخوردارگیرد یدر بر م یزفرد را ن یو ادراک یعاطف ی،شناخت یزشی،ابعاد انگ ی،حرکت یها مهارت

شرکت کنند  یورزش های یتدر فعال یشترینفس ب خود را بهتر بشناسند، با اعتمادبه یحرکت یها یینوجوانان کمک کند تا توانا

 یاز آمادگ یر در ورزش تنها به برخوردارمتمشارکت مس حال، ینروزمره درک کنند. باا یتحرک منظم را در زندگ یتو اهم

 یتحما یشین،پ یها مانند نگرش فرد به ورزش، تجربه یبلکه عوامل یست،وابسته ن یحرکت یها مهارت یادگیری یا یجسمان

 ،ررفتار نقش دارند. هدف مقاله حاض ینو تداوم ا یریگ در شکل یزن یآموزش یو فضا یخانواده، روابط همسالان، امکانات ورزش

 یقطر ازاست که  ییسازوکارها یینو تب یورزش های یتبا مشارکت مستمر نوجوانان در فعال یرابطه سواد بدن یلیتحل یبررس

و  یزشنقش انگ ی،سواد بدن یراستا، ابعاد اصل ینکرد. در ا یترا تقو یبدن های یتاستمرار حضور نوجوانان در فعال توان یها م آن

 یمشارکت ورزش یشناخت و روان یخانواده و مدرسه و موانع اجتماع یطمح یرتأث ی،حرکت یستگیشا یتنفس، اهم اعتمادبه

و  یدرباره سواد بدن یدمند جد نظام یاز جمله مرورها المللی، ینب یها پژوهش های یافتهبا اتکا به  ین،. همچنشوند یم یبررس

 یلتحل ینا یجنتا. شود یم یلتحل یدارپا یحرکت یها توسعه عادت یبرا بدنی یتزش تربآمو های یتمحور، ظرف مداخلات مدرسه

رابطه  ینا حال، یندانست؛ باا یبالقوه مؤثر بر استمرار مشارکت ورزش های ینهاز زم یکی یدرا با یدهد که سواد بدن ینشان م

 یورزش یها بهجرت یفیتمشارکت، ک یواقع یها آن را مستقل از فرصت توان یقرار دارد و نم یطیو مح یفرد یطشرا یرتحت تأث

 یازهایو متناسب با ن یرفراگ یجی،جامع، تدر یکردیمستلزم رو یسواد بدن یتاساس، تقو ینکرد. بر ا یینتب یاجتماع یتو حما

 .نوجوانان است یرشد
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 مقدمه

مرتبط با سلامت  یو الگوها یفرد یها نگرش ی،رفتار یها مهم رشد انسان است که در آن، عادت یها رهاز دو یکی ینوجوان

دوره، علاوه بر  ینمنظم در ا یبدن یتبگذارند. فعال یرتأث یبزرگسال یها در سال یبر سبک زندگ توانند یو م گیرند یشکل م

احساس  یتو تقو یتعاملات اجتماع یشود سلامت روان، افزابهببا  تواند یم کتی،حر یآمادگ یو ارتقا یکمک به رشد جسمان

منجر  یورزش های یتورزش لزوماً به مشارکت منظم در فعال یددرباره فوا یاز آگاه یبرخوردار حال، ینهمراه باشد. باا یستگیشا

 ینگران یزه،کاهش انگ ی،ترکح یها ل ضعف مهارتیتحرک را بدانند، اما به دل یتاز نوجوانان ممکن است اهم یاری. بسشود ینم

که به  یشناخت عوامل رو، یننداشته باشند. ازا یدارمشارکت پا ی،به امکانات ورزش یدسترس یتمحدود یا یگراناز قضاوت د

 .است بدنی یتو ترب یعلوم ورزش یها از موضوعات مهم در پژوهش یکی کنند، یکمک م یورزش یتاستمرار فعال

 یزش،انگ ی،حرکت های ییتوانا یاندرک ارتباط م یجامع برا یکردیعنوان رو به ید بدنمفهوم سوا یر،اخ یها سال در

محدود از  یها برخلاف برداشت یمورد توجه قرار گرفته است. سواد بدن یبدن یتنفس، دانش و مشارکت در فعال اعتمادبه

از  یا اشاره ندارد، بلکه مجموعه یورزش یها مهارت یحصح یاجرا یا یدنپر یدن،دو ییاصرفاً به توان ی،جسمان یآمادگ

مشارکت آگاهانه و معنادار در  یکه فرد را برا شود یرا شامل م یو اجتماع یشناخت ی،شناخت روان ی،جسمان های یتظرف

 دهد ینشان م وجواناندر کودکان و ن یو سنجش سواد بدن یفمربوط به تعر یها . مرور پژوهشکنند یآماده م یبدن های یتفعال

 ;Edwards et al., 2017) توجه کند یبه ابعاد مختلف تجربه حرکت یدآن با یابیدارد و ارز یچندبعد یتیمفهوم ماه ینکه ا

Barnett et al., 2023). 

 یکه از مهارت حرکت ی. نوجوانیستمنفرد ن عامل یک یجهمعمولاً نت یدارپا یدر آن است که مشارکت ورزش یکردرو ینا اهمیت

ممکن است  بیند، یم یسهرا سرشار از رقابت و مقا یورزش یطمح یاندارد  ینفس کاف ه، اما اعتمادببرخوردار است یمناسب

 های ییتوانا تواند یاز حرکت دارد، م یبخش موفق و لذت یها که تجربه یمقابل، نوجوان ر. دیردفاصله بگ یبدن یتاز فعال یجتدر به

از  یکی توان یرا م یاساس، سواد بدن ینکند. بر ا یروزمره خود تلق یگاز زند یرا بخش یورزش یتخود را بهتر بشناسد و فعال

مشارکت و  یها فرصت یطی،مح یطآن به شرا یرتأث یزاندانست؛ هرچند م یمشارکت ورزش یلتسه یمهم برا های یتظرف

 .وابسته است یزنوجوان ن یفرد ایه یژگیو

و همکاران  Villa-González نمونه، مطالعه ی. براکنند یم یتارتباط را تقو ینا یضرورت بررس یزن یدجد یپژوهش شواهد

در  یشتربهتر و مشارکت ب یعضلان یشده بالاتر با آمادگ ادراک ینوجوان نشان داد که سواد بدن ۸2۳ ی( بر رو2024)

 یخود و رفتارها یها ییزمان به ادراک فرد از توانا توجه هم یتاهم یافته، ینعضلات ارتباط دارد. ا کننده یتوتق های یتفعال

 یگرفت که سواد بدن یجهنت توان یمطالعه، نم یمقطع یتماه یلبه دل حال، ینباا دهد؛ یرا نشان م یبدن یتمرتبط با فعال یواقع

 .است یمشارکت ورزش یشعلت افزا ییتنها به

که  یهنگام یژهو به ی،سواد بدن یارتقا یها اند که برنامه محور نشان داده مربوط به مداخلات مدرسه یها پژوهش یگر،د یسو از

 یستگیمرتبط با شا یها مؤلفه یبه بهبود برخ توانند یم دهند، یپوشش م یکپارچهصورت  را به یو عاطف یشناخت ی،ابعاد جسمان

 میمطالعات، تعم یفیتو ک یابیارز یوهها، ش برنامه یتفاوت در طراح حال، ینکمک کنند. باا دنیب یتلذت بردن از فعالو  یحرکت

با استمرار  یرابطه سواد بدن یبررس ین،بنابرا .(Grauduszus et al., 2024) کند یمواجه م هایی یترا با محدود یجنتا

 .یرددر نظر بگ یزموجود را ن اهدشو یتمفهوم، محدود ینا های یتضمن توجه به ظرف یدبا یمشارکت ورزش

 

تجربه  یها فرصت ینتر از مهم یکی بدنی یتاز نوجوانان، درس ترب ییاربس یبرا یرادارد؛ ز یاساس یگاهیجا یانم یندر ا مدرسه

مداوم  یسهبر مقا یاست. چنانچه آموزش ورزش یبدن یتنگرش نسبت به فعال یریگ و شکل یورزش یها مهارت یادگیریحرکت، 



 

  

 

کن است نوجوانان باشد، مماستوار  یجسمان ییصرفاً بر اساس توانا یابیارز یاشدن  هبر برند ازحد یشب یدعملکرد افراد، تأک

صت تجربه فر یی،خود را از دست بدهند. در مقابل، آموزش متناسب با سطح توانا یزهکنند و انگ یتر احساس ناتوان مهارت کم

به  یشتریب ینانکند که در آن نوجوانان با اطم همفرا یطیمح تواند یم یفرد یها بازخورد سازنده و احترام به تفاوت یت،موفق

 .ادامه دهند یبدن یتفعال

بدون فشار و  یقتشو ی،بدن یتفراهم کردن فرصت فعال ین،والد یتنقش دارند. حما یندفرا یندر ا یزو گروه همسالان ن خانواده

از  یشدن در گروه همسالان و برخوردار یرفتهپذ ین،کند. همچن یلمشارکت را تسه تواند ینوجوان م یورزش یقبا علا یهمراه

 ینگران ی،حرکت یها . در مقابل، تمسخر ضعفدهد یم یشاز ورزش را افزا بخش لذتاحتمال تجربه  بت،مث یروابط اجتماع

 مند مانع مشارکت مستمر شوند. مرور نظام توانند ینابرابر به امکانات م یو دسترس ییتجنس یضدرباره ظاهر بدن، تبع

Moreno-Vitoria ( ن2024و همکاران )قطع مشارکت دختران  یا اومدر تد یطیو مح یاعاجتم ی،عوامل فرد یتبر اهم یز

 .کند یم یدتأک یو ورزش یبدن های یتنوجوان در فعال

 

با مشارکت مستمر  تواند یم یرهاییاز چه مس یمقاله حاضر آن است که سواد بدن یئله اصلملاحظات، مس ینتوجه به ا با

کنند. هدف مقاله،  یفتضع یا یتارتباط را تقو یناست اکن مم یکند و چه عوامل یداارتباط پ یورزش های یتنوجوانان در فعال

رابطه و ارائه  ینعوامل مؤثر بر ا یبررس ی،و استمرار مشارکت ورزش یزشنقش آن در انگ یینتب ی،ابعاد سواد بدن یلتحل

 یمنابع علم یبر بررس یو مبتن یلیمقاله تحل یکرداست. رو یورزش یزانر و برنامه یانها، مدارس، مرب خانواده یبرا ییراهکارها

پژوهش  یک یجگزارش نتا یا یابطه علّر اثبات یمستند از شواهد موجود است، نه ادعا یینیهدف آن ارائه تب ین،است؛ بنابرا

 .مستقل یدانیم

 

 پژوهش یشینهپ

ابعاد  یین: تبردک یبررس یدر سه محور اصل توان ینوجوانان را م یو مشارکت ورزش یدرباره سواد بدن المللی ینب های پژوهش

 ینا ی. بررسیعوامل مؤثر بر استمرار مشارکت ورزش ییبر توسعه آن و شناسا یآموزش یها برنامه یرتأث یابیارز ی،سواد بدن

 یطیو مح یردف یطدر کنار شرا یدبا یبدن یتاست و ارتباط آن با فعال یچندبعد مفهومی یکه سواد بدن دهد یمطالعات نشان م

 .شود یلتحل

 یبه بررس« در کودکان و نوجوانان یسواد بدن های یابیو ارز یفتعار»( با عنوان 202۳و همکاران ) Grauduszus پژوهش

مختلف،  یها نشان دادند که در پژوهش یسندگانسنجش آن پرداخت. نو یمورد استفاده برا یمفهوم و ابزارها ینا یفتعار

 یرمطالعات را دشوار کند و بر تفس یجنتا یسهمقا تواند یتفاوت م ین. اندیستان نیکس یابیمورد ارز یها لفهو مؤ یسواد بدن یفتعر

سنجش  دهد یپژوهش حاضر در آن است که نشان م یمطالعه برا ینا یتبگذارد. اهم یرتأث یبدن یتبا فعال یرابطه سواد بدن

 یرندمورد توجه قرار گ یزن یو شناخت یشناخت نمتمرکز باشد، بلکه لازم است ابعاد روا یتنها بر عملکرد حرکت یدنبا یسواد بدن

(Grauduszus et al., 2023).  

محور  مدرسه یها به مرور برنامه« مدرسه یطدر مح یسواد بدن یارتقا»( با عنوان 2024و همکاران ) Grauduszus پژوهش

مداخلات از نظر  یامدهایپنشان داد که  یجشد. نتا یبررس یبرنامه آموزش ۳۱مقاله مرتبط با  ۳۷مطالعه،  ینر اپرداخت. د

 ی،که ابعاد جسمان ییها برنامه ین،متفاوت بوده است. همچن یحرکت های تو مهار یزشانگ ی،بر خودکارآمد یرتأث یزانم

و  یجسمان یستگیشا ینهدر زم تری یدوارکنندهام یجر گرفته بودند، نتادر نظ یکپارچهصورت  را به یسواد بدن یو عاطف یشناخت



 

  

 

 یقطع گیری یجهامکان نت یابی،ارز رهایپژوهش و ابزا یها روش یناهمگون حال، ینگزارش کردند. باا یبدن یتعاللذت بردن از ف

  .(Grauduszus et al., 2024) کند یها را محدود م برنامه ینهمه ا یدرباره اثربخش

 توانند یم یستگیو احساس شا یشورز یتلذت بردن از فعال یرادارد؛ ز یتاز منظر مشارکت مستمر نوجوانان اهم یافته این

ت در بلندمدت مشارک یقطع یشافزا یها لزوماً به معنا مؤلفه ینبهبود ا حال، یننوجوان معنادارتر کنند. باا یتجربه ورزش را برا

 .شود یابیارز یمطور مستق به یزن یبدن یتو لازم است استمرار فعال یستن

و  یبدن یتفعال ی،جامع بر سواد بدن یکردرو محور با اثرات مداخلات مدرسه»( با عنوان 2024و همکاران ) Jerebine پژوهش

 ۱42۷مداخله شامل  ۱2مند،  مرور نظام یناست. ا یآموزش سواد بدن ینهاز مطالعات مهم در زم یکی« کودکان یگرد یامدهایپ

ارائه  یسواد بدن یبهبود بُعد جسماناره درب ای یدوارکنندهشواهد نسبتاً ام ها یافتهکرد.  یکننده از هفت کشور را بررس شرکت

 یبدن یتفعال یبهبود قطع ییدتأ یبرا یشواهد کاف ین،نبودند. همچن یکدست یو شناخت یمربوط به ابعاد عاطف یجدادند، اما نتا

 ی،بدن های یتدر فعال یمشارکت واقع یشو افزا یبدن سواد یکه ارتقا دهد ینشان م یجنتا ین. ایامددر تمام مداخلات به دست ن

  .(Jerebine et al., 2024) در نظر گرفت یکدیگرها را معادل  آن یدهستند و نبا یزمرتبط اما متما یامددو پ

مشارکت  ییراتتغ ی،طول یکرد( با رو2024) یدر دوران نوجوان یافته مشارکت در ورزش سازمان کننده بینی یشعوامل پ پژوهش

در سه مرحله، نقش  شده یآور جمع یها کرد. پژوهشگران با استفاده از داده یبررسدوره دوساله  یکنوجوانان را در  یورزش

 ینا یترا مورد توجه قرار دادند. اهم یحرکت یها و مهارت یگراند یقتشو شده، اکادر یستگیموانع مشارکت، شا ها، یزهانگ

 ینمنفرد. ا یفرد یژگیو یک یجهنه نت داند، یم از عوامل یا متأثر از مجموعه ای یدهمطالعه در آن است که استمرار ورزش را پد

 یاجتماع یتو حما یتجربه حرکت یزش،با انگ املدر تع یزن یسواد بدن یرادارد؛ ز یبا چارچوب پژوهش حاضر همخوان یکردرو

عوامل  یرمفهوم از سا ینسهم مستقل ا یدبا ی،مشارکت به سواد بدن ییراتنسبت دادن تغ یبرا حال، ین. بااکند یم یدامعنا پ

  .مشخص شود

در  یافته یرسازمانو غ یافته سازمان یها کت در ورزشمشار یارتباط طول»( با عنوان 2024و همکاران ) Suominen پژوهش

 یجکرد. نتا یبررس یرا در طول زندگ یورزش یها تداوم تجربه یتاهم «یانسالیدر م یبدن یتبا فعال یو نوجوان یدوران کودک

 یها شاخص یدر برخ یزن یانسالیداشتند، در م یمستمر یرشد مشارکت ورزش ایه که در سال ید افرادمطالعه نشان دا ینا

 یدارپا یحرکت یها عادت یریگ شکل یتبر اهم یافته ینفعال داشتند. ا کم یها نسبت به گروه یتر مطلوب یتوضع یبدن یتفعال

ها  عادت ینا یریگ شکل کننده یلتسه یها یتاز ظرف یکی تواند یم یسواد بدن یلی،. از نظر تحلکند یم یدتأک یدر دوران نوجوان

 یانرابطه م یمآن را شاهد مستق یجنتا یدنکرده است و نبا یریگ را اندازه یاثر سواد بدن یماًمستق یادشدهمطالعه باشد؛ هرچند 

  .(Suominen et al., 2024) کرد یمقاله تلق یاصل یردو متغ

نوجوانان در مطالعه  یدنب یتو روند فعال یافته سازمان یها ارکت در ورزش( درباره مش2024و همکاران ) Hänggi پژوهش

 یرهایمطالعه بر ضرورت توجه به مس ینمشارکت در طول زمان پرداخت. ا یالگوها یتبه اهم یزن یسسوئ یتیجمع یطول

پژوهش  یآن برا یتدارد. اهم یدتأک یحرکت یرفتارها یینر مشارکت در تبییتغ یانوجوانان و نقش تداوم  یبدن یتمتفاوت فعال

مشخص  تواند ینم ییتنها به یمقطع یابیشود و ارز یبررس یروند زمان یکعنوان  به یداست که استمرار مشارکت با ینحاضر در ا

  .(Hänggi et al., 2024) مانند یم یبندپا یورزش یتکند که نوجوانان تا چه اندازه به فعال

نفس و  اعتمادبه یزش،انگ ی،حرکت یستگیمانند شا ییها مؤلفه یقاز طر ی،که سواد بدن دهد ینشان م یطالعات خارجم مرور

برداشت  ینشواهد موجود از ا حال، ینارتباط داشته باشد. درع یبا مشارکت ورزش تواند یم ی،بدن یتدرک ارزش فعال

 .کند یم ینمشارکت مستمر را تضم یط،اهمه شرو در  ییتنها به دنیسواد ب یشکه افزا کنند ینم یتانگارانه حما ساده



 

  

 

از  یا مجموعه یاست. سواد بدن یو استمرار مشارکت ورزش یبدن یتفعال یزانم ی،سواد بدن یاننکته مهم، تفاوت م نخستین

ان را رفتار در طول زم ینفرد اشاره دارد و استمرار مشارکت، تداوم ا یبه رفتار واقع یبدن یتهاست؛ فعال و نگرش ها یتظرف

 .یستندن یکسان یارتباط دارند، اما از نظر علم یکدیگرسه مفهوم با  ین. ادهد ینشان م

و  یبه امکانات ورزش یدسترس بدنی، یتآموزش ترب یفیتخانواده، ک یتاست. حما یو آموزش یاجتماع یطمح یتدوم، اهم نکته

شود.  یلتبد ینوجوان تا چه اندازه به مشارکت واقع یزهانگو  ییکنند که توانا یینتع توانند یتجربه تعامل مثبت با همسالان م

 .داشته باشد یچندعامل یکردیرو یدمشارکت مستمر با با یرابطه سواد بدن یلتحل ین،بنابرا

تمرکز  یآموزش یها برنامه یاثربخش یا یاز مطالعات بر سنجش سواد بدن یخشاست. ب یمشواهد مستق یتسوم، محدود نکته

 یر،دو متغ ینرابطه ا تر یقشناخت دق یبرا یجه،. در نتکنند یم یرا بررس یاستمرار مشارکت ورزش ر،گید یدارند و بخش

 .کنند یابیمشخص ارز یبازه زمان یکو در  یورزش رفتاررا در کنار  یلازم است که سواد بدن ییها پژوهش

و استمرار مشارکت  یمختلف سواد بدن عاداب یانارتباط م یلیتحل ییندر مقاله حاضر، تب یاساس، خلأ قابل بررس ینا بر

 یها برنامه ینبه تدو تواند یم یکردرو یناست. ا یطیو مح یاجتماع ی،شناخت زمان بر عوامل روان هم یدنوجوانان، با تأک

 توجه یزن یدارپا یورزش یها عادت یریگ و شکل یزهبه حفظ انگ ی،حرکت های ارتکمک کند که علاوه بر توسعه مه دنیب یتترب

 .ه باشندداشت

 یورزش های یتبا مشارکت مستمر نوجوانان در فعال یارتباط سواد بدن یسازوکارها

 در تداوم مشارکت یحرکت یستگی. نقش شا۱

حضور  یآنان برا ییتوانا یشو افزا یحرکت یستگیبا مشارکت مستمر نوجوانان، توسعه شا یارتباط سواد بدن یرهایاز مس یکی

اجرا  یشتریب ینانحرکات مختلف را با اطم تواند یرا فراگرفته و م یهپا یها که مهارت ینوجوانت. اس یورزش های یتدر موقع

مشارکت را کاهش دهد و تجربه  یهموانع اول تواند یم ییتوانا یندارد. ا یشتریب آمادگیمتنوع  های یتانتخاب فعال یکند، برا

 .تر سازد دسترس او قابل یورزش را برا

 های یتفعال یا یگروه های یممکن است موجب شود نوجوان هنگام شرکت در باز یحرکت یها مهارت مقابل، ضعف در در

 یفرد یها که تفاوت هایی یطدر مح یژهو به یی،ها تجربه ینبا همسالان ناتوان احساس کند. تکرار چن یسهخود را در مقا ی،رقابت

با توجه به سطح  یدبا یحرکت یها آموزش مهارت ین،دهد. بنابرابه مشارکت را کاهش  یلتما تواند یم شوند، یگرفته م یدهناد

 .انجام شود یجیتدر یشرفتپ نوجوان و با فراهم کردن فرصت ییتوانا

باشد. مهارت بهتر ممکن است مشارکت  یهدوسو تواند یو استمرار مشارکت م یحرکت یستگیشا یانرابطه م یلی،تحل یدگاهد از

بهبود مهارت  ینکهاثبات ا یبرا حال، یندهد. باا یشو توسعه مهارت را افزا ینفرصت تمر یزن یشترکند و مشارکت ب یلرا تسه

در  یزبه امکانات ن یو دسترس یاجتماع یتحما یزه،مانند انگ یگریعوامل د یدشود، با یباعث تداوم ورزش م ییتنها به یحرکت

 .(Edwards et al., 2017) نظر گرفته شوند

 یستگیس شانفس و احسا . اعتمادبه2

باور فرد  ینه،زم یننفس در ا وجوانان است. منظور از اعتمادبهن یمهم در تجربه ورزش یشناخت از عوامل روان یکی نفس اعتمادبه

که  ی. نوجوانیگراننسبت به د یاست؛ نه لزوماً اعتقاد به برتر یحرکت یها و مواجهه با چالش یشرفتپ یادگیری، ییبه توانا

 .نشان دهد ییشترب یداریپا یهاول های یشرفت کند، ممکن است در برابر دشواریپ ینتمرا ب تواند یم داند یم



 

  

 

 یزشانگ یریگ در شکل یو ارتباط اجتماع یخودمختار یستگی،به شا یازن یکه ارضا کند یم یدتأک گری یینخودتع نظریه

تلاش و فراهم کردن  یقشخص، تشوارائه بازخورد م ی،ورزش یطدر مح .(Ryan & Deci, 2020) دارد یتخودخواسته اهم

 .کمک کند یازهان ینا یتبه تقو تواند یم یتامکان انتخاب فعال

هر فرد را نسبت به عملکرد  یشرفتآموزان، پ دانش یا یانهنرجو یدنسرعت دو یسهمقا یجا به بدنی یتمثال، اگر معلم ترب برای

 یریجلوگ یاز احساس ناتوان تواند یم یوهش ین. اشود یهم مفرا یتتجربه موفق یبرا یشتریکند، فرصت ب یابیخودش ارز یقبل

 .کند یجادا یت بدنینسبت به فعال یتر کند و نگرش مثبت

امکانات  یاخود باور دارد، اما فرصت  های ییکه به توانا ی. نوجوانیستن یاستمرار مشارکت کاف یبرا ییتنها نفس به اعتمادبه البته

 یطدر تعامل با شرا یدنفس با اعتمادبه رو، ینداشته باشد. ازا یمنظم یتند فعالاست نتواورزش را ندارد، ممکن  یلازم برا

 .شود یلتحل یطیمح

 و لذت بردن از ورزش یدرون یزش. انگ۳

نوع  ینحاصل از انجام آن دنبال کند. ا یترضا یاعلاقه، لذت  یلرا به دل یتیکه فرد فعال گیرد یشکل م یزمان یدرون انگیزش

الزام  یااجبار خانواده  یرونی،صرفاً به پاداش ب یتادامه فعال یراداشته باشد؛ ز یتمشارکت مستمر اهم یبرا تواند یم یزشانگ

 .ماند یوابسته نم یآموزش

مثبت را فراهم  یاجتماع و تعامل یستگیکه امکان انتخاب، احساس شا هایی یطمح گری، یینخودتع یهچارچوب نظر در

 های یتاساس، تنوع در فعال ینبر ا .(Ryan & Deci, 2020) کنند یتخودمختار حما یزشگاز ان توانند یم کنند، یم

 .لذت مشارکت کمک کند یشبه افزا تواند یم یررقابتیغ های یتفرصت تجربه فعال یجادنوجوانان و ا یقتوجه به علا ی،ورزش

همراه باشد، ممکن  یاجتماع یسهمقا یا یفضع عملکرد یلبه دل یهکسب مقام، تنب یواره با فشار برامقابل، اگر ورزش هم در

دارند،  یکه مهارت کمتر یافراد یبرا یژهو به یطیشرا ینشود. چن یندنوجوانان ناخوشا یبرخ یبرا یبدن یتاست تجربه فعال

 .دهد یشرا افزا یریگ احتمال کناره تواند یم

مناسب  یوهش یافتنگوناگون و  های یتتجربه فعال یق،شناخت علا یدارد که نوجوان را برا یتجهت اهم یناز ا یسواد بدن

 یهتجربه مثبت اول یکفرض کرد که  توان یشود و نم یتصورت مستمر تقو به یدبا یزشانگ حال، ین. بااکند یمشارکت آماده م

 .کند یم ینرا تضم یورزش یتاستمرار فعال ییتنها به

 موانع یریتمد ییو توانا ی. خودکارآمد4

 ینا ی،ورزش های یتمشخص اشاره دارد. در فعال یتموقع یک یریتمد یارفتار  یکانجام  ییرباره توانار فرد دبه باو خودکارآمدی

 یکبازگشت به ورزش پس از  یادشوار  یطدر شرا یتادامه فعال ین،شروع تمر ییشامل اعتماد نوجوان به توانا تواند یمفهوم م

 .وقفه باشد

کاهش  یاها  مهارت یادگیری یدشوار ی،مانند کمبود زمان، خستگ یموانع است باممکن  یمشارکت ورزش یردر مس نوجوانان

 یرابدانند و ب یریتموانع را قابل مد ینها کمک کند تا ا به آن تواند یمناسب م یاز خودکارآمد یمواجه شوند. برخوردار یزهانگ

موفق،  یها تجربه یجادمهارت و ا یتدانش، تقو یشزااف یقاز طر تواند یم یسواد بدن مینه،ز ینحل اقدام کنند. در ا راه یافتن

 .را فراهم سازد یرشد خودکارآمد ینهزم

 یزمان یتدودمختلف انجام داد، ممکن است در صورت مح یها با شدت توان یرا م یبدن یتفعال داند یکه م یمثال، نوجوان برای

از  یکی ی،زندگ یطبا شرا یتدر سازگار کردن فعال ییتوانا نیانتخاب کند. ا یتر کوتاه یتکنار گذاشتن کامل ورزش، فعال یجا به

 .حفظ رفتار فعال است یمهم برا های یتظرف



 

  

 

انجام رفتار اشاره  ییبه باور فرد درباره توانا یشترب ی. خودکارآمدیستندن یکسان یمیمفاه یو سواد بدن یخودکارآمد حال، بااین

 ی. بررسگیرد یرا در بر م یو شناخت یشناخت روان ی،جسمان های یتاز ظرف یتر مجموعه گسترده یسواد بدن که یدارد، درحال

 .استمرار مشارکت کمک کند یبه شناخت بهتر سازوکارها تواند یدو مفهوم م ینارتباط ا

 حساس تعلقو ا ی. تعامل اجتماع۵

و  یهمکار ی،مل اجتماععات یبرا ییها فرصت یافته، سازمان یها و ورزش یگروه های یباز یژهو به ی،ورزش های فعالیت

 یست،محدود ن یجسمان یتورزش تنها به فعال یتاز نوجوانان، جذاب یاریبس ی. براکنند یروابط دوستانه فراهم م یریگ شکل

 .دارد یتاهم یزگروه ن یکبلکه حضور در جمع دوستان و تجربه تعلق به 

 یاحتمالاً با نگران شود، یم یرفتههمسالان پذ یکه از سو ییطنوجوان در مح یراکند؛ ز یتمشارکت را تقو تواند یتعلق م احساس

 یگروه های یتناعادلانه افراد در فعال یمتقس یا ی. در مقابل، تمسخر، طرد اجتماعکند یم یداحضور پ ها یتدر فعال یکمتر

 .سازد یندرا ناخوشا یممکن است تجربه ورزش

 یهمکار یگران،احترام به د ی،از قواعد باز ی. آگاهشود یحرکت محدود نم یاجرا ییتنها به توانا ینه،زم یندر ا یسواد بدن نقش

را  یکه مشارکت و همکار هایی یطرا بهبود دهند. مح یتجربه ورزش یفیتک توانند یم یزمسئولانه ن و یمنا یو شناخت رفتارها

 .کنند یمح متفاوت مهارت فراهم حضور نوجوانان با سطو یبرا یتر فرصت مناسب دانند، میارزشمند  یدر کنار عملکرد فرد

 ینداشته باشند. چن یبتوانند نقش مؤثر یزتجربه ن وجوانان کمباشد که ن یا گونه به یدبا یگروه های یتفعال یطراح رو، ازاین

 .کند یتاستمرار مشارکت را تقو ینهشود و زم یاجتماع یتبه محروم یمهارت یها تفاوت یلمانع تبد تواند یم یکردیرو

 یستگیکند. توسعه شا یداارتباط پ یورزش های یتبا مشارکت مستمر نوجوانان در فعال یمختلف یرهایاز مس تواند یم یدنب سواد

 ینتر مثبت، از مهم یو تجربه تعامل اجتماع یخودمختار، رشد خودکارآمد یزشانگ یشنفس، افزا اعتمادبه یتتقو ی،حرکت

 .هستند یقابل بررس یسازوکارها

نفس را کاهش دهد؛ تجربه  ممکن است اعتمادبه ی. ضعف مهارتکنند یل نمعم یکدیگرسازوکارها مستقل از  ینا حال، بااین

مند را از ادامه ورزش بازدارد.  نوجوانان علاقه یکند و نبود امکانات ممکن است حت یفرا تضع یزهانگ تواند یم ینامطلوب اجتماع

 .انستد یطیمح یطو شرا یفرد های یژگید حاصل تعامل ویاستمرار مشارکت را با ین،بنابرا

دارند که علاوه بر آموزش  یداراز مشارکت پا یتحما یبرا یشتریب یتظرف یزمان یسواد بدن یارتقا یها اساس، برنامه ینا بر

 .کنند یدو کاهش موانع مشارکت تأک یاجتماع یتحما یری،پذ مهارت، بر تجربه مثبت، انتخاب

 

 و مشارکت مستمر نوجوانان یطه سواد بدنبر رابمؤثر  یو اجتماع یعوامل فرد

 یرشد یها و تفاوت یفرد های یژگی. و۱

 ی،جسمان ینوجوانان قرار دارد. تفاوت در سطح آمادگ یفرد های یژگیو یرتحت تأث یبا مشارکت مستمر ورزش یسواد بدن رابطه

 یربه ادامه آن تأث یلجربه ورزش و تماحوه تبر ن تواند یم یرشد یطو شرا ییتشخص های یژگیو یق،علا ی،حرکت یها تجربه

 .نشان دهند یکسانیمشخص واکنش  یبرنامه ورزش یککه همه نوجوانان در برابر  تانتظار داش توان ینم ین،بگذارد. بنابرا

وانان وجن یخود اثر بگذارد. برخ های ییممکن است بر ادراک فرد از توانا یشناخت و روان یجسمان ییراتتغ ی،دوران نوجوان در

خاص با  یها مهارت یممکن است در اجرا یگرد یبرخ که یدرحال کنند، یتجربه م یتوجه قابل یحرکت یشرفتدوره پ یندر ا

و کاهش  یاحساس ناکام یریگ گرفته شوند، احتمال شکل یدهناد یآموزش یطمح درها  تفاوت ینمواجه شوند. اگر ا یدشوار

 .مشارکت وجود دارد



 

  

 

فراهم  یینوجوانان با سطوح متفاوت توانا یرا برا یتو تجربه موفق یجیتدر یشرفتامکان پ یدبا یورزش یاه برنامه رو، ازاین

ارکت مستمر به مش یفرد های ییتوانا یلتبد یبرا یشتریکمک کند و فرصت ب یبه توسعه سواد بدن تواند یم یکردرو ینکنند. ا

 .(Edwards et al., 2017) به وجود آورد

 مشارکت یها رصتاوت فو تف یت. جنس2

 یزانشده در م مشاهده یها تفاوت حال، یناست؛ باا یورزش های یتاز عوامل مرتبط با تجربه نوجوانان از فعال یکی جنسیت

به امکانات مناسب،  یانتظارات خانواده، دسترس ی،فرهنگ یها نسبت داد. نگرش یستیز های یژگیصرفاً به و یدمشارکت را نبا

 .بگذارند یربر فرصت مشارکت تأث توانند یم یزن یآموزش یها تجربه یتفیو ک یتاحساس امن

 یبرخ یمستمر را برا یتمتنوع ممکن است امکان فعال یها کمبود برنامه یامناسب  یورزش یفضا یتمثال، محدود برای

و  یاحساس راحت تواند یعملکردها م یسهمقا یابر ظاهر بدن  ازحد یشب یدتأک ین،نوجوان کاهش دهد. همچن یها گروه

 .قرار دهد یرنفس را تحت تأث اعتمادبه

متنوع و انتخاب  های یتتجربه فعال ی،حرکت یها مهارت یادگیریاست که همه نوجوانان فرصت  یضرور ی،منظر سواد بدن از

 هایی یشهو از کل بشناسند یترا به رسم یفرد یها تفاوت یدبا یرفراگ یها خود را داشته باشند. برنامه یقسب با علاورزش متنا

 .کنند یزپره دانند، یم یتک جنسیرا صرفاً مناسب  ها یتفعال یکه برخ

 یورزش یها عادت یریگ . نقش خانواده در شکل۳

سبک  یریگ در شکل تواند یم دهد، ینوجوان قرار م یارکه در اخت ییها روزمره و فرصت یها، رفتارها نگرش یقاز طر خانواده

ورزش زمان  یبرا دانند، یروزمره م یاز زندگ یعیطب یرا بخش یبدن یتکه فعال ینیاشد. والدفعال نقش داشته ب یزندگ

مشارکت مستمر فراهم  یبرا یتر مناسب ینهکن است زممم کنند، یم ایتفرزندان خود حم یقو از علا دهند یاختصاص م

 .سازند

توجه  یحی،تفر های یتدر فعال یمتعادل، همراه یقتشو. یستنام در باشگاه محدود ن ثبت ینههز ینخانواده تنها به تأم حمایت

نسبت به  یبرتر یاکه ارزش ورزش صرفاً با مدال  یدارد. هنگام یتاهم یزکسب مقام ن یاز فشار برا یزبه علاقه نوجوان و پره

 .خواهد داشت یفرد یشرفتتجربه لذت و پ یبرا یشترینشود، نوجوان فرصت ب یدهسنج یگراند

استمرار مشارکت را  توانند یم یورزش یطمح یتمربوط به امن های ینگران یا ینکمبود زمان والد ی،اقتصاد یتمقابل، محدود در

و  یعمل ییها همراه باشد و راهکارها خانواده یبا توجه به امکانات واقع یدبا یسواد بدن یشبه افزا یهتوص ین،دشوار کنند. بنابرا

 .ارائه دهد یزن ینههز کم

 یعو روابط اجتما . نقش همسالان4

اثر  یو ورزش یحیتفر های یتبر انتخاب فعال تواند یو م کند یم یداپ یشتریب یتروابط با همسالان اهم ی،دوران نوجوان در

مشارکت را  یزهدر گروه ممکن است انگ شدن یرفتهو احساس پذ یتجربه همکار ی،ورزش های یتبگذارد. حضور دوستان در فعال

 .دهد یشافزا

را فراهم کند.  یریگ کناره ینهزم دتوان یرقابت ناسالم م یا ها یمهارت از باز حذف افراد کم ی،حرکت یها ر ضعف، تمسخمقابل در

که احتمال  هایی یتکند و از موقع یابیارز یتخود را کمتر از واقع های ییممکن است باعث شوند نوجوان توانا ییها تجربه ینچن

 .کند یدارد، دور جودها و در آن یقضاوت اجتماع



 

  

 

کنند.  یداحترام متقابل و مشارکت عادلانه تأک ی،بر همکار ی،حرکت یها علاوه بر آموزش مهارت یدو معلمان با یانمرب رو، ازاین

فرصت مشارکت را  تواند یمتفاوت م یبا سطوح دشوار هایی یتفعال یو طراح یها در باز نقش ییرها، تغ مناسب گروه یمتقس

 .دهد شیهمه افزا یبرا

 یرزشبه امکانات و یو دسترس یاقتصاد یط. شرا۵

نام در  وآمد، ثبت رفت یزات،تجه ینه. هزیستورزش ن یها برابر به فرصت یدسترس یلزوماً به معنا یاز سواد بدن برخورداری

موضوع نشان  ینانوجوانان دشوار کند.  یبرخ یرا برا یبدن یتممکن است استمرار فعال یامکانات محل یتها و محدود باشگاه

 .یستن یکاف یفرد های یژگیو یبررس انها بت یمشارکت ورزش یینکه تب دهد یم

 روی یادهمانند پ هایی یتاست. فعال یعموم های یطدر مدارس و مح ینههز کم یها مهم، توسعه فرصت یاز راهکارها یکی

را کاهش  یاز موانع اقتصاد یبخش توانند یحور مم مدرسه یورزش یها وزن بدن و برنامه های ینتمر ی،حرکت های یباز ی،گروه

 .دارد یازن یمناسب و نظارت کاف یفضا، دسترس ایمنیها به  برنامه ینموفق ا یدهند. البته اجرا

فراهم  یتمتنوع موجود استفاده کند؛ اما مسئول یها به نوجوان کمک کند تا از فرصت تواند یم یسواد بدن یطی،شرا ینچن در

توجه  یدر دسترس یبه کاهش نابرابر یدبا یو ورزش یآموزش گذاری یاست. سیستن ییتنها هها بر عهده فرد ب فرصت ینکردن ا

 .کند

 یزمان یتو محدود یلی. فشار تحص۶

زمان آزاد نوجوانان را کاهش دهد. در  تواند یم یلیتحص یندهدرباره آ یامتحانات و نگران یبرا یآمادگ یف،حجم تکال افزایش

 یحت یطی،شرا ین. در چنکند یم یداپ یکمتر یتاهم یدرس یشرفتبا پ یسهدر مقا یورزش یتفعال یزها ن هخانواد یبرخ

 .مند به ورزش ممکن است مشارکت خود را محدود کنند نوجوانان علاقه

ظر گرفته رشد نوجوان در ن یندسالم و مکمل فرا یاز سبک زندگ یعنوان بخش به یبدن یتمانع، لازم است فعال ینکاهش ا برای

 یورزش یها فرصت یجادو ا یبدن یتکوتاه فعال یها استفاده از زمان ینانه،ب واقع یزیر . برنامهیادگیری یبرا یبرق یشود، نه عامل

 .بهتر ورزش با برنامه روزانه کمک کند سازگاریبه  تواند یمدرسه م یطدر مح

 یا یحفظ تحرک، به امکانات تخصص یخود انتخاب کند و برا یطمتناسب با شرا یتبتواند فعال یدنوجوان با ی،واد بدنمنظر س از

 .یستندن یبدن یتفعال یبرا یکاف یها فرصت یجادضرورت ا یگزینراهکارها جا ینا حال، ینوابسته نباشد. باا یطولان یها زمان

 یتمستمر نوجوانان را تقوو مشارکت  یسواد بدن یانرابطه م توانند یم یو آموزش یاقتصاد ی،اجتماع ی،خانوادگ ی،فرد عوامل

ممکن است به  ی،کاف یاجتماع یتحما یاو مهارت مناسب، در صورت نبود امکانات  یزهاز انگ یبرخوردار یکنند. حت یفتضع یا

 .منجر نشود یدارمشارکت پا

 یها فرصت ی،اقتصاد یطشرا ی،رشد یها دنبال شود که در آن، تفاوت یرفراگ یکردیبا رو یدبا ید بدنتوسعه سوا بنابراین،

کمک کند که  ییها برنامه یبه طراح تواند یم یکردیرو ین. چنیرندنوجوانان مورد توجه قرار گ یزمان های یتو محدود یاجتماع

 .سازند یفراهم م یزرا ن ییتوانا یندهند، بلکه امکان استفاده مستمر از ا یم یشحرکت را افزا ییتنها توانا نه
 

 نوجوانان یو استمرار مشارکت ورزش یسواد بدن یتتقودر  ینقش مدرسه و نظام آموزش

 یعنوان بستر توسعه سواد بدن . مدرسه به۱

 یامکان دسترس یرااست؛ ز یبدن یتنگرش نوجوانان نسبت به فعال یریگ اثرگذار بر شکل های یطمح ینتر از مهم یکی مدرسه

از  یدر صورت برخوردار بدنی، یت. درس تربکند یم مرا فراه یگروه های یتو تجربه فعال ینسبتاً گسترده به آموزش حرکت



 

  

 

آموزان را  نفس دانش بهو اعتماد یزهانگ ی،حرکت یها ند علاوه بر توسعه مهارتتوا یاثربخش، م یستدر یوهمناسب و ش یمحتوا

 .کند یتتقو یزن

در رقابت  یبرتر یارت حرکات، سرعت، قد یحصح یبر اساس اجرا یشترب بدنی یتدر ترب یتموفق یگاه ی،سنت یکردرو در

 یرا که تجربه ورزش ینوجوانان یازهایها ممکن است ن بر آن یدارند، تمرکز انحصار یتها اهم مؤلفه ین. اگرچه اشود یم یابیارز

مشارکت فعال و نگرش  یادگیری، ی،فرد یشرفتمستلزم آن است که پ یسواد بدن امعج یکرد. رویردبگ یدهدارند ناد یمحدودتر

 .(Whitehead, 2010) داشته باشند یگاهجا یدر اهداف آموزش یزبه حرکت نمثبت نسبت 

تنوع به  یننوجوانان فراهم کند. ا یگوناگون را برا یورزش یها متنوع، فرصت تجربه رشته های یتبا ارائه فعال تواند یم مدرسه

تجربه  یارشته خاص  یککنند و ورزش را به خود کشف  ییرا متناسب با علاقه و توانا هایی یتفعال دهد یآموزان اجازه م دانش

 .محدود نسازند یرقابت

 مثبتتجربه  یجاددر ا بدنی یت. نقش معلم ترب2

ها، انتخاب  گروه یمبازخورد دادن، نحوه تقس یوهدارد. ش یاساس یتجربه نوجوانان از ورزش نقش یریگ در شکل بدنی یتترب معلم

 .آموزان به مشارکت اثر بگذارد دانش یلو تما یستگیبر احساس شا تواند یو برخورد با اشتباهات م ها یتفعال

از  یو اشتباه را بخش دهد یمجدد م ینآموزان فرصت تمر به دانش شناسد، یم یترا به رسم یفرد یشرفتکه تلاش و پ معلمی

در  یکمتر ی با نگراننوجوانان احتمالاً یطی،مح ینکند. در چن یجادا یتگرحما یطیمح تواند یم داند، یم یادگیری یندفرا

 .خواهند داشت یدجد یها مهارت یادگیری یبرا یشتریب یو آمادگ کنند یشرکت م ها یتفعال

به  یشترب یها اختصاص فرصت یاها با افراد توانمندتر  مداوم آن یسهمقا یف،عملکرد ضع یلآموزان به دل مقابل، سرزنش دانش در

 یها تجربه یلدارد که به دل یتاهم ینوجوانان یبرا یژهو مسئله به ینبرابر سازد. امشارکت را نا تواند یآموزان مستعد م دانش

 .دارند یورزش های یتدر فعال یکمتر سنف وب، اعتمادبهنامطل یقبل

خودمختار  یزشانگ یتبه تقو تواند یم یو ارتباط اجتماع یستگیشا ی،از خودمختار یتحما گری، یینخودتع یهاساس نظر بر

وانان در فراهم کند که نوج یطیها، شرا علاوه بر انتقال مهارت یدمعلم با ین،بنابرا .(Ryan & Deci, 2020) کمک کند

 .و تعلق داشته باشند یشرفتاحساس انتخاب، پ یورزش های یتفعال

 یمتناسب با سواد بدن یآموزش یها برنامه ی. طراح۳

 یا برنامه ینباشد. چن یآموزش محدود چند رشته ورزش یا یتکرار های ینفراتر از تمر یدبا یبر سواد بدن یمبتن یآموزش برنامه

صورت هماهنگ توسعه  نفس و نگرش مثبت به ورزش را به اعتمادبه ی،بدن یتدانش مرتبط با فعال ی،حرکت یها لازم است مهارت

 .دهد

شوند تا  یساده به دشوار طراحاز سطح  یدبا ها یتاز چند راهبرد استفاده کرد. نخست، فعال توان یهدف، م ینتحقق ا برای

و  یقآموزان با علا باشد که دانش یا گونه به یدبا ها یتخود را ارتقا دهند. دوم، تنوع فعال یها مهارت یجتدر آموزان بتوانند به دانش

تمرار اس یتبدن و اهم یازهایشناخت ن یمنی،شامل اصول ا یدکنند. سوم، آموزش با یدامشارکت پ صتمتفاوت فر های ییتوانا

 .باشد یبدن یتفعال

از نظر ساختار و  یسواد بدن یمحور ارتقا مدرسه یها که برنامه دهد ی( نشان م2024ان )و همکار Grauduszus مند نظام مرور

. کند یم یدها تأک آن یجنتا یقدق یابیمنسجم و ارز یها برنامه یبر ضرورت طراح یافته ینتفاوت دارند. ا شده یابیارز یامدهایپ

 .را انتظار داشت یتحقق کامل سواد بدن ی،به برنامه درس یحرکت یتصرفاً با افزودن چند فعال توان ینم ین،برابنا

 صرف بر عملکرد یدتأک یجا به یشرفتپ یابی. ارزش4



 

  

 

عملکرد  تنها بر اساس بدنی یتبگذارد. اگر نمره ترب یرتأث یبدن یتآموزان نسبت به فعال بر نگرش دانش تواند یم یابیارزش شیوه

ندارند. در  یتنوجوانان احساس کنند که فرصت موفق یشود، ممکن است برخ یینن تعآموزا دانش های ییتوانا یسهمقا یا یینها

 .مورد توجه قرار دهد یزو تلاش مستمر را ن یفرد یشرفتپ تواند یم یندمحورفرا یابیمقابل، ارزش

 یهمکار یمنی،ااصول  یترعا یه،نسبت به سطح اول یشرفتپ یزان، ممهارت یعلاوه بر اجرا تواند یمعلم م یکرد،رو ینا در

 یدحذف شوند، بلکه با یمهارت یارهایکه مع یستکند. هدف آن ن یرا بررس یبدن یتفعال یهاصول پا یحتوض ییو توانا یگروه

 .یردآموزان صورت گ دانش یادگیریاز  یتر جامع یابیارز

که  یخود را بشناسند. هنگام یشرفتپ یازمندن های ینهان کمک کند تا نقاط قوت و زمبه نوجوان تواند یم یابیخودارز همچنین،

 یدبا یابیداشته باشد. البته ارزش ینادامه تمر یبرا یشتریب یزهخود را مشاهده کند، احتمال دارد انگ یشرفتآموز بتواند پ دانش

 .کند یریپراسترس جلوگ تییبه موقع یهر تجربه ورزش یلو از تبد شدبا یمتناسب با اهداف آموزش

 مدرسه با خانواده و جامعه یوند. پ۵

صرفاً  یبدن یتخانواده و جامعه ارتباط داشته باشد. اگر فعال یطشود که با مح یدارترپا تواند یم یزمان یمدرسه بر سواد بدن تأثیر

 .یابد یزمره کاهش مآن به عادت رو یلمنحصر شود، فرصت تبد بدنی یتبه ساعات محدود درس ترب

مشارکت خارج از  ینهبه تحرک روزانه، زم یقو تشو ینههز کم های یتفعال یها، معرف به خانواده یرسان با اطلاع توانند یم مدارس

 یها فرصت تواند یم یعموم یاز فضاها یمنو استفاده ا یمحل یبا مراکز ورزش یهمکار ین،کنند. همچن یتمدرسه را تقو

 .اهم سازدفر یتادامه فعال یبرا یشتریب

دارند،  یهتک ینهپرهز یها نام در باشگاه که تنها بر ثبت ییها ها توجه شود. برنامه به تفاوت امکانات خانواده یدبا ینه،زم ینا در

مدرسه و خانه،  یطساده و قابل انجام در مح های یتفعال یمعرف ین،آموزان قابل اجرا نباشند. بنابرا همه دانش یممکن است برا

 .مشارکت کمک کند یها شدن فرصت اگیرتربه فر واندت یمحله م

در توسعه سواد  تواند یم یزشانگ یتمثبت و تقو یها تجربه یجادا ی،حرکت یها مهارت یادگیریبا فراهم کردن فرصت  مدرسه

سه با نگرش معلم و ارتباط مدر یابی،ارزش یوهآموزش، ش یفیتهدف به ک ینتحقق ا حال، ینکند. باا یفاا ینقش مهم یبدن

 .خانواده و جامعه وابسته است

مشارکت آگاهانه و مستمر در  یآموزان را برا دانش ی،جسمان ییتوانا یشعلاوه بر افزا یدبا بدنی یتبرنامه ترب یجه،نت در

که  ای ینهفراهم کردن زم یعنیهماهنگ است؛  یبا هدف بلندمدت سواد بدن یکردیرو ینآماده کند. چن یبدن های یتفعال

 .را انتخاب کنند یمنمتناسب و ا یبدن عالیتف ی،مختلف زندگ یطان بتوانند در شرانوجوان
 

 نوجوانان یو استمرار مشارکت ورزش یتوسعه سواد بدن یها موانع و چالش

 و ترس از شکست یشناخت . موانع روان۱

 یابیاز ارز یشکست و نگران تجربه اضطراب، ترس از ی،ورزش های یتاز موانع مهم مشارکت مستمر نوجوانان در فعال یکی

 های یممکن است از حضور در باز دانند، یاز همسالان م تر یفضع یکه خود را از نظر مهارت حرکت یاست. نوجوانان یگراند

کند و  یدأکت یینها یجهبر نت یورزش یطکه مح شود یم یدتشد یهنگام یتوضع یناجتناب کنند. ا یرقابت های یتفعال یا یگروه

 .فراهم نباشد یجیتدر یشرفتو پ ینتمر یبرا یفرصت کاف

درباره  یاگر نوجوان از دانش مناسب یرا محدود کند. حت یو مشارکت ورزش یسواد بدن یانرابطه م تواند ینفس م اعتمادبه ضعف

 یهشود. بر اساس نظر یبه رفتار عمل یآگاه ینا یلممکن است مانع تبد یورزش برخوردار باشد، احساس ناتوان یدفوا



 

  

 

 نقش داشته باشد یزشانگ یتدر تقو تواند یم یشناخت روان یتو حما یتگیسفراهم کردن فرصت تجربه شا گری، یینخودتع

(Ryan & Deci, 2020). 

از  یعیطب یان بخشعنو شوند و اشتباه به ینوجوانان طراح ییمتناسب با سطح توانا ها یتمانع، لازم است فعال ینکاهش ا برای

تر از  مثبت یا تجربه یجادبه ا تواند یم یرآمیزتحق یسهاز مقا یزتلاش و پره یقد. بازخورد سازنده، تشوشو یرفتهپذ یادگیری

 .ورزش کمک کند

 یدسترس یت. کمبود امکانات و محدود2

 یزات،کمبود تجه یمن،ا یورزش یمهم مشارکت مستمر است. نبود فضا های شرط یشاز پ یکیبه امکانات مناسب  دسترسی

 .استمرار ورزش را دشوار سازند توانند یم یافته سازمان های یتفعال یبالا های ینهو هز یمراکز ورزش یادفاصله ز

که سواد  یفرد دانست. نوجوان ییتوانا یاعلاقه  یجهصرفاً نت توان یرا نم یکه مشارکت ورزش دهند ینشان م ها یتمحدود این

 یلتبد یدارخود را به رفتار پا های یترا ندارد، ممکن است نتواند ظرف یورزش یدارد، اما امکان استفاده از فضا یمناسب یبدن

 .کند

از  یبخش تواند یمتنوع م یورزش یها و فراهم کردن فرصت یعموم یفضاها یدر مدارس، بهساز ینههز کم های یتفعال توسعه

مختلف  یها گروه یتفاده برابر برامناسب و امکان اس یفیتک یمنی،همراه با ا یدبا یهد. البته دسترسموانع را کاهش د ینا

 .نوجوانان باشد

 یو اجتماع یفرهنگ های یت. محدود۳

 ینوجوانان اثر بگذارند. در برخ یورزش های یتبر انتخاب و استمرار فعال توانند یم یو انتظارات اجتماع یفرهنگ های نگرش

 های یتمحدود یلها به دل ت مشارکت آنفرص یاشود  یتلق یتاهم ها کم گروه یبعض یورزش ممکن است برا ها، طیمح

 .در دسترس نوجوانان را محدود کنند های یتاست دامنه فعال ممکن یتیجنس های یشهکل ین،. همچنیابدکاهش  یاجتماع

افراد  یکند که ورزش تنها برا یجادتصور را ا ینا تواند یم یا حرفه یتبر کسب مقام و موفق ازحد یشب یدتأک یگر،د یسو از

 یکرد،رو ینهدف ا یراز یست؛سازگار ن یجامع سواد بدن یکردبا رو یبرداشت ینعملکرد برتر مناسب است. چن یدارا یامستعد 

 .(Whitehead, 2010) خود است یقو علا ها یینامتناسب با توا یبدن یتفعال رمشارکت د یهمه افراد برا یساز آماده

مورد توجه قرار  یزن یو رشد فرد یتعامل اجتماع یح،ر ابعاد سلامت، تفرد یبدن یتارزش فعال یدچالش، با ینمقابله با ا برای

 .محدودکننده کمک کنند یها نگرش ییربه تغ توانند یم یرفراگ یورزش یها . برنامهیردگ

 یسبک زندگ ییرو تغ یلی. فشار تحص4

 یحرکت های یبه باز یافته اختصاصو کاهش زمان  یجیتالد یاز ابزارها مدت یاستفاده طولان یلی،تحص های یتمسئول افزایش

مشارکت  یجتدر است بهممکن  یزمند ن نوجوانان علاقه یحت یطی،شرا ینرا محدود کنند. در چن یبدن یتفرصت فعال توانند یم

 .خود را کاهش دهند

و  ینانهب واقع یزیر روزمره است. برنامه های یتمسئول یراستراحت و سا یل،تحص ی،بدن یتفعال یانتعادل م یجادمناسب، ا راهکار

 ینحل ا یتولمسئ یدنبا حال، ینکند. باا یلرا تسه یتاستمرار فعال تواند یتحرک م یکوتاه و منظم برا یها فراهم کردن فرصت

نگرش مثبت نسبت به ورزش  یجاددر فراهم کردن فرصت و ا یزها ن شود؛ مدارس و خانواده ذاشتهمسئله تنها بر عهده نوجوان گ

 .نقش دارند

 مشارکت یواقع یها آموزش و فرصت یانم یضعف هماهنگ .۵



 

  

 

استفاده از  یبرا یو فراهم کردن فرصت عمل یبدن یتمربوط به فعال یمآموزش مفاه یانها، فاصله م از چالش یگرد یکی

کلاس،  یاناما پس از پا ینند،ورزش و اصول سلامت آموزش بب یتهاست. ممکن است نوجوانان در مدرسه درباره اهم آن

 .نداشته باشند یتادامه فعال یبرا یبرنامه مشخص یاامکانات 

 یزمحور ن درباره مداخلات مدرسه یپژوهش یرا محدود کند. مرورها یسواد بدن یارتقا یها برنامه یاثربخش تواند یفاصله م این

 دانست یبدن یتعالف یدارپا یشطور خودکار معادل افزا به یدرا نبا یسواد بدن یها که بهبود مؤلفه دهند ینشان م

(Grauduszus et al., 2024; Jerebine et al., 2024). 

خانواده  یتدر دسترس و حما یورزش یها فرصت یمعرف ی،عمل ینبا تمر یفاصله، لازم است آموزش نظر ینکاهش ا برای

و در صورت مواجهه با  ردیروزمره به کار گ یخود را در زندگ یها آموخته تواند یبداند چگونه م یدهمراه شود. نوجوان با

 .انتخاب کند یمناسب یگزینجا های ینهگز ها، یتمحدود

 یسواد بدن یابی. چالش سنجش و ارز۶

بر  یشترابزارها ب یاست. برخ یو روش سنجش سواد بدن یفحوزه، نبود توافق کامل درباره تعر یندر ا یاز مسائل علم یکی

 یزرا ن یبدن یتنفس و دانش مرتبط با فعال اعتمادبه یزش،انگ یگرد یزارهااب که یدرحال کنند، یم یدتأک یحرکت یها مهارت

 Edwards et al., 2017; Grauduszus) ها را دشوار سازند پژوهش های یافتهسه یمقا توانند یها م تفاوت ین. اسنجند یم

et al., 2023). 

معتبر انجام شود.  یو انتخاب ابزارها یرهاشن متغرو یفبا تعر یدو مشارکت مستمر با یرابطه سواد بدن یابیارز رو، ازاین

 .قائل شد یزتما یحرکت یها مهارت یابیو ارز ینوجوانان، مشاهده رفتار واقع یده ودگزارشخ یانلازم است م ین،همچن

 یدبا بلکه یست؛ن یکاف ییتنها به یمقطع زمان یکدر  یسواد بدن یریگ استمرار مشارکت باشد، اندازه یهدف پژوهش بررس اگر

را  یجو اعتبار نتا کند یکمک م یاز رابطه علّ یارتباط آمار یکبه تفک یکردرو ینشود. ا یدر طول زمان بررس یزن یرفتار ورزش

 .دهد یم یشافزا

و کاهش  یشامل ضعف مهارت ی،کرد: سطح فرد یبررس یوستهپ هم در سه سطح به توان یمشارکت مستمر نوجوانان را م موانع

شامل  ی،و سطح ساختار ی؛فرهنگ های یتابط همسالان و محدودشامل نگرش خانواده، رو ی،سطح اجتماعنفس؛  اعتمادبه

 .یآموزش یزیر و ضعف برنامه ها ینهکمبود امکانات، هز

 یشهمراه با کاهش موانع مشارکت دنبال شود. آموزش مهارت و افزا یدبا یسواد بدن یکه ارتقا دهد ینشان م یبند دسته ینا

بدون  یزداشته باشد. در مقابل، فراهم کردن امکانات ن یمحدود یجممکن است نتاورزش،  یبرا یفرصت واقع یجادبدون ا یزه،انگ

 .شود ینوجوانان لزوماً به مشارکت مستمر منجر نم یقو علا یشناخت توجه به تجربه روان

به  یدارپا یبرابر و دسترس یها فرصت ی،شناخت روان یتحما یفیت،از آموزش باک یا مجموعه یدراهبرد مؤثر با بنابراین،

 .یردرا در بر گ یورزش های یتفعال

 

 یورزش های یتمشارکت مستمر نوجوانان در فعال یشو افزا یسواد بدن یارتقا یراهکارها

 یتوسعه سواد بدن یبرا یجیجامع و تدر یها برنامه ی. طراح۱

 یآمادگ یشصرفاً بر افزا یدنبا یورزش یها مستمر است. برنامه هدفمند و یزیر نوجوانان مستلزم برنامه یسواد بدن ارتقای

و  یبدن یتنفس، دانش مرتبط با فعال اعتمادبه ی،حرکت ییتوانا یدمتمرکز باشند، بلکه با یآموزش چند مهارت حرکت یا یجسمان

که  شود یم یتتقو یزمان یبدن یتاستمرار فعال ی،سواد بدن یدگاهکنند. بر اساس د یتزمان تقو صورت هم مشارکت را به یزهانگ



 

  

 

 روزمره درک کند یمند باشد و ارزش آن را در زندگ علاقه ها یتانجام حرکات، به مشارکت در فعال ییفرد علاوه بر توانا

(Whitehead, 2010). 

 یشتریب یدشوار یجتدر نوجوان آغاز شوند و به ییساده و متناسب با توانا های یتاز فعال یدبا یورزش یها راستا، برنامه ینا در

که  یدر نوجوانان یاحساس ناتوان یریگ و از شکل دهد یم یشرا افزا یتاحتمال تجربه موفق یکردیرو یننند. چنک یداپ

 .کند یم وگیریدارند، جل تری یفضع یحرکت یها مهارت

 یفرد یها . آموزش متناسب با تفاوت2

 یا برنامه یاجرا ین،. بنابرایستندن یکسان یتشناخ روان های یژگیو و یقعلا ی،تجربه ورزش ی،جسمان ییاز نظر توانا نوجوانان

 های یتامکان انتخاب فعال یدمؤثر با یها از آنان شود. برنامه یبرخ یزههمه افراد ممکن است موجب کاهش انگ یثابت برا

 .هر نوجوان را فراهم کنند ییمتناسب با توانا یشرفتو پ یاهداف فرد یینمتنوع، تع

 یادگیری یبرابر برا یها کردن فرصت فراهم یبلکه به معنا یست،ن یکاهش انتظارات آموزش یبه معنا یفرد یها تفاوتبه  توجه

و ارائه بازخورد سازنده، مشارکت نوجوانان با  یچندسطح های ینتمر یبا طراح توانند یم بدنی یتاست. معلمان ترب یشرفتو پ

 یخوان هم یو خودمختار یستگیاز شا یتبر حما یمبتن یزشیانگ یکردهایبا رو یوهش ین. اددهن یشمتفاوت را افزا های ییتوانا

 .(Ryan & Deci, 2020) دارد

 یتجربه مثبت ورزش یجادو ا یزشانگ یت. تقو۳

بگذارد. اگر ورزش  یرتأث یبدن یتبر نگرش بلندمدت آنان نسبت به فعال تواند یم یورزش های یطنوجوانان در مح یهاول های تجربه

. در مقابل، یابد یم یشافزا یریگ ترس از شکست همراه شود، احتمال کناره یااز اندازه  یشمداوم، فشار ب یسهمقا یر،ا تحقب

 .کند یترا تقو یدرون یزهانگ تواند یدارد، م یدتأک یفرد یشرفتو پ همکاریتلاش،  یادگیری،که بر  یطیمح

نشود. بهبود مهارت،  یفتعر یگرانعملکرد بهتر از د یاشدن  برنده تنها بر اساس یورزش تیلازم است موفق یل،دل ینهم به

 گری، یینخودتع یه. مطابق نظریردمورد توجه قرار گ یدبا یزن ها یگروه با هم یاستقامت، مشارکت منظم و همکار یشافزا

را  یبدن یتفعال یبرا رتریداپا یزهانگ یریگ کلش ینهزم تواند یم یاجتماع باطو ارت یخودمختار یستگی،از احساس شا یتحما

 .(Ryan & Deci, 2020) فراهم کند

 مشارکت خانواده و جامعه یش. افزا4

و  یبدن یتکردن فرصت فعال فراهم ین،والد یعاطف یتدارد. حما ینوجوانان نقش مهم یحرکت یها عادت یریگ در شکل خانواده

 ینکند. ا یتنگرش مثبت به ورزش را تقو تواند یم یحرکت های یباز یا یسوار دوچرخه روی، یادهدر پ یمشارکت خانوادگ

 .نشود یلتبد یرقابت یتکسب موفق یخانواده باشد و به فشار برا یو زمان یاقتصاد یطمتناسب با شرا یدبا یتحما

به  نوجوانان یدسترس تواند یم یمحل یورزش یها و مجموعه یها، مراکز فرهنگ باشگاه ها، یمدارس با شهردار یهمکار همچنین،

 یبرا یژهو به ینه،هز کم یگروه یها برنامه یو اجرا یمنا یعموم یدهد. استفاده از فضاها یشرا افزا یبدن یتفعال یها فرصت

بر ضرورت  یزن یسلامت عموم یکردهایدارد. رو یادیز یترا ندارند، اهم یخصوص های اشگاهنام در ب که امکان ثبت ینوجوانان

 World) کنند یم یدتأک یمختلف سن یها گروه یبرا یبدن یتمنظم فعال یها کردن فرصت مو فراه یتیحما های یطمح یجادا

Health Organization, 2020). 

 ینههز کم های یتعادلانه و فعال ی. توسعه دسترس۵

له محل ها، فاص باشگاه یهشهر یزات،تجه ینهاست. هز یطیو مح یاقتصاد کاهش موانع ی،از الزامات استمرار مشارکت ورزش یکی

 رو، ینمنظم بازدارد. ازا یتممکن است نوجوانان را از فعال یمنا یبه فضاها یدسترس یتو محدود یتا مراکز ورزش یزندگ

 .وابسته نباشد یمتق گران ها به امکانات شوند که مشارکت در آن یطراح ای ونهبه گ یدبا یسواد بدن یارتقا یها برنامه



 

  

 

از  شده یزیر مدرسه و استفاده برنامه یاطدر ح یحرکت های یتفعال روی، یادهبر وزن بدن، پ یمبتن های ینتمر ی،گروه های بازی

 یورزش یعادلانه تنها به وجود فضا یمشارکت فراهم کنند. البته دسترس یبرا یمناسب یها فرصت توانند یم یعموم یفضاها

 یو امکان مشارکت افراد دارا یفرهنگ یطرانوجوانان، ش یازهایامکانات با ن بتناس یرها،مس یمنیا شود؛ یمحدود نم

 .در نظر گرفته شود یدبا یزن یجسمان های یتمحدود

 مشارکت یگیریمستمر و پ یابی. ارز۶

توجه  یعملکرد ورزش یا یجسمان یآمادگ یها آزمون یجصرفاً به نتا یدنبا ی،سواد بدن یارتقا یها برنامه یاثربخش یابیارز برای

به  یلمشارکت و تما یزانم ی،بدن یتنفس، نگرش نسبت به فعال اعتمادبه ی،حرکت یها مهارت ییراتتغ یدجامع با یابیکرد. ارز

 .کند یبررس یزادامه ورزش را ن

اطلاعات  تواند یموانع مشارکت م یبازخورد از خانواده و بررس یافتوگو با نوجوانان، در گفت ها، یتمنظم حضور در فعال ثبت

نوجوانان باشد؛  یبند رتبه یا یزن برچسب یدنبا یابیهدف ارز یند،فرا ینقرار دهد. در ا یزانر برنامه معلمان و یاردر اخت یدیمف

مختلف  یزمان یها مشارکت در بازه یبررس ین،ها کمک کند. همچن و اصلاح برنامه یآموزش یزهایان ییبه شناسا یدبلکه با

 .یستن یدارعادت پا یریگ شکل یبه معنا لزوماً یدوره ورزش یکمدت در  حضور کوتاه یرااست، ز یضرور

و  یاجتماع یتحما یزش،انگ یتتقو ی،حرکت یها ارتاثربخش خواهند بود که آموزش مه یزمان یسواد بدن یارتقا راهکارهای

 یشافزا یا یورزش های یکدنبال کنند. تمرکز صرف بر آموزش تکن یکپارچهصورت  را به یورزش های یتعادلانه به فعال یدسترس

 .کند یننوجوانان، ممکن است نتواند مشارکت مستمر آنان را تضم یاجتماع و یبدون توجه به تجربه روان ی،توان جسمان

رشد و سبک  ینداز فرا یعنوان بخش مدت در نظر گرفته شود و به کوتاه یهدف آموزش یکفراتر از  یدبا یسواد بدن بنابراین،

 ینهزم تواند یمستمر م یابیارزش در کنار یمحل یمدرسه، خانواده و نهادها ی. همکاریردسالم نوجوانان مورد توجه قرار گ یزندگ

 .را فراهم سازد یدارداوطلبانه و پا یموقت به عادت یفتکل یکاز  یبدن یتفعال یلتبد

  گیری یجهنت

مشارکت مستمر  یشزادر اف تواند ینفس است که م و اعتمادبه یزهدانش، انگ ی،حرکت یها از مهارت یا مجموعه یبدن سواد

استمرار  حال، ینباا .(Whitehead, 2010; Edwards et al., 2017) نقش داشته باشد یورزش های یتنوجوانان در فعال

 یآموزش و دسترس یفیتهمسالان، ک یقخانواده، تشو یتمانند حما یعوامل و یستوابسته ن یفرد ییتنها به توانا یبدن یتفعال

 .گذارند یم یرآن تأث بر یزن یبه امکانات ورزش

سواد  یتبه تقو تواند یم یتیحما یطیمح یجادو ا یفرد یها توجه به تفاوت ی،متنوع ورزش یها کردن فرصت با فراهم مدرسه

 یشترمشارکت ب ینهزم ی،و اجتماع یو کاهش موانع اقتصاد یمحل یخانواده و نهادها یهمکار ین،کمک کند. همچن یدنب

 .زدسا ینوجوانان را فراهم م

 یزیر اهداف به برنامه ینمرتبط و مکمل هستند. تحقق ا یاهداف یو استمرار مشارکت ورزش یسواد بدن یتمجموع، تقو در

 .دارد یازن یبدن یتفعال یعادلانه برا یها کردن فرصت مناسب و فراهم یآموزش
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